




















Алгоритм побудови індивідуальних фітнес-програм 
для самостійних занять старшокласниць 
 
Східноєвропейський  національний  університет імені Лесі Українки (м. Луцьк) 
 Актуальність. Теоретико-мето- 
дичне обґрунтування інтеграції 
фітнесу в систему шкільної фіз- 
культурної освіти сприятиме 
підвищенню рівня фізичної під- 
готовленості та інтересу учнів до 
занять фізичними вправами, 
їхньому фізичному розвитку, 
зміцненню здоровʼя,  соціалізації 
й     самовизначення.      Завдання 
 статті – розробити алгоритм 
побудови індивідуальних фітнес- 
програм старшокласниць у 
процесі самостійних занять 
фізичними     вправами.     Мето- 
 дологія дослідження – аналіз 
наукових праць, анкетування, 
тестування, медичне обстеження 
учнів, педагогічний експеримент. 
Дослідження проведено на базі 
загальноосвітніх навчальних за- 
кладів № 17, 18, 25 м. Луцька із 
206 старшокласницями.    Резуль- 
 тати роботи. Алгоритм по- 
будови фітнес-програм перед- 
бачає виявлення мотиваційних 
прагнень учнів, визначення 
фізичної підготовленості, медич- 
не обстеження, вибір програми 
рухової активності, розробку 
методики й форм організації 
занять, оцінку та корекцію ре- 
зультатів роботи. Реалізація 
фітнес-програм у позаурочній 
діяльності дівчат сприяла підви- 
щенню рухової активності 
старшокласниць та покращенню 
їхнього      здоровʼя.      Висновки. 
Людмила Ващук. Алгоритм по- 
строения индивидуальных фитнес- 
программ для самостоятельных 
занятий      старшеклассниц.      Актуа- 
 льность. Теоретико-методическое обос- 
нование интеграции фитнеса в систему 
школьного физкультурного образования 
будет способствовать повышению уровня 
физической подготовленности и интереса 
учащихся к занятиям физическими 
упражнениями, их физическому раз- 
витию, укреплению здоровья, социали- 
зации     и     самоопределению.     Задачи 
 работы – разработать алгоритм 
построения индивидуальных фитнес- 
программ для старшеклассниц в про- 
цессе самостоятельных занятий физи- 
ческими   упражнениями.   Методология 
 исследования – анализ научных работ, 
анкетирование, тестирование, медицин- 
ское обследование учащихся, педагоги- 
ческий эксперимент. Исследование про- 
ведено на базе общеобразовательных 
учебных заведений № 17, 18, 25 г. Луцка 
с  206 старшеклассницами.  Результаты 
 работы. Алгоритм построения фитнес- 
программ предполагает выявление 
мотивационных устремлений учащихся, 
определение физической подготовлен- 
ности,  медицинское  обследование, 
выбор программы двигательной актив- 
ности, разработку методики и форм орга- 
низации занятий, оценку и коррекцию 
результатов работы. Реализация фитнес- 
программ во внеурочной деятельности 
девушек способствовала повышению 
двигательной активности старшеклассниц 
и  улучшение   их  здоровья.   Выводы.   В 
Liudmyla Vashchuk. Algorithm 
For Individual Fitness Programs 
Constructing For High School 
Female Students` Independent 
Training. Topicality. Theoretical 
and methodological grounds of 
fitness integration into the  system 
of school physical education will 
increase the level of physical 
preparedness and interest of  
students in physical exercises, their 
physical development, health 
strengthening, socialization and 
self-determination. Objective: to 
develop an algorithm for individual 
fitness programs constructing for 
high school female students in the 
process of independent training. 
Research methodology: research 
papers analysis, surveys, testing, 
medical examination of  the 
students, pedagogical experiment. 
The research has been conducted on 
the basis of secondary schools № 17, 
18, 25 in Lutsk among 206 high 
school female students. Research 
results. The algorithm for fitness 
programs construction involves the 
identification of students` moti- 
vation, estimation of physical 
efficiency, medical examination, 
choice of motor activity program, 
development of methods and forms 
of learning, evaluation and results 
correction. Implementation of 
fitness programs into extra- 
curricular activities of girls  helped 
to  increase  motor  activity  of high 
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Залежно від мотивації, рівня 
фізичного    розвитку, здоровʼя, 
фізичної підготовленості учнів 
фітнес-програми мають  різне 
спрямування: рекреаційно-гедо- 
ністичне,  профілактико-оздо- 
ровче, лікувально-корекційне, 
реабілітаційно-відновлювальне, 




фітнес-програми,  фізичний 
розвиток, рухова активність, 
мотивація, здоровʼя, самостійні 
заняття. 
зависимости от  мотивации, уровня 
физического развития, здоровья, физи- 
ческой подготовленности учащихся 
фитнес-программы имеют различную 
направленность:   рекреационно-гедо- 






старшеклассницы, алгоритм, фитнес- 
программы, физическое развитие, 
двигательная активность, моти- 
вация, здоровье, самостоятельные 
занятия. 
school female students and improve 
their health. Conclusion. Depending 
on the motivation, level of physical 
development, health and physical 
preparedness of students, fitness 
programs have different focuses: 
recreational, hedonistic, preventive, 
health improving, correctional, 
medicinal, rehabilitative, recove- 
ring, sport-oriented and developing. 
 
high school female students, 
algorithm, fitness programs, 
physical development, motor 




Вступ. В останні десятиріччя в найбільш розвинених країнах світу спеціально організовану 
фізичну активність розглядають як потужний засіб зміцнення здоровʼя населення, забезпечення 
високої працездатності, якості життя [14; 15]. В українському суспільстві через низку обʼєктивних та 
субʼєктивних причин недооцінено можливості фізичної активності у веденні здорового способу  
життя й зміцненні здоровʼя громадян, профілактиці шкідливих звичок, передусім серед молоді, та в 
розвʼязанні інших важливих соціально-економічних проблем [1; 6; 9; 13]. 
Здоровʼя старшокласників нерозривно повʼязане з їхнім соціальним розвитком. На цьому 
наголошено в регіональній моніторинговій доповіді ЮНІСЕФ 2000 р. «Молодь у світі, що 
змінюється». Наукові дослідження свідчать, що в дітей та молоді простежено значне зниження 
рухової активності на фоні падіння зацікавленості уроками фізичної культури в школі та негативного 
ставлення до фізичної культури загалом [3; 11; 12]. 
Пріоритет оздоровчої спрямованості фізичної культури, закріплений у державно-правових і 
законодавчо-нормативних документах, потребує застосування у фізичному вихованні молоді новітніх 
технологій підвищення рівня фізичної активності, які можуть бути впроваджені в обовʼязкові, 
факультативні й самостійні форми занять фізичним вихованням дітей старшого шкільного віку [2]. 
Заняття фізичними вправами, активний руховий режим мають велике значення у формуванні 
здорового способу життя, духовного та фізичного розвитку старшокласників. Вони зміцнюють 
здоровʼя, підвищують нервово-психічну стійкість до емоційних стресів, підтримують розумову й 
фізичну працездатність [4; 5; 7; 10]. 
Сучасні наукові студії доводять, що оптимальний оздоровчий ефект дають не будь-які фізичні 
навантаження, а лише ті, які відповідають індивідуальним особливостям організму людини [5; 9]. 
Тому особливо актуальні дослідження безпечних та ефективних параметрів фізкультурно-оздоровчих 
занять. 
Мета дослідження – розробити алгоритм побудови індивідуальних фітнес-програм 
старшокласниць  у процесі самостійних занять фізичними вправами. 
Матеріал і методи дослідження – аналіз наукових праць, анкетування, тестування, медичне 
обстеження учнів, педагогічний експеримент. Для визначення рівня фізичної активності дівчат 
використовували Міжнародний опитувальник фізичної активності (International Physical Activity 
Questionnaire – IPAQ) [14; 15]. Дослідження проведено на базі загальноосвітніх  навчальних   закладів 
№  17,  18,  25  м.  Луцька. Ним  охоплено  208  дівчат  10  і  11 класів.  Зібраний   матеріал  піддано 
статистично-математичній обробці. 
Результати дослідження. Дискусія. З огляду на те, що фізкультурно-спортивна діяльність 
людини є одним з ефективних механізмів суспільного й особистого інтересу, вивчали самопочуття 
дівчат старшого шкільного віку під впливом фізичних навантажень. Унаслідок проведених 
досліджень установлено, що в школярів, які активно й систематично виконують фізичні вправи, 
виробляється певний стереотип режиму дня, підвищується впевненість у поведінці. 
Протягом навчального року запроваджено моніторингове дослідження рівня фізичної активності 
дівчат старшого шкільного віку. Так, рівень низької фізичної активності в    дівчат 16 років становить 
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близько 44 %, а у 17-річних – близько 33 %. Установлено, що серед пріоритетних видів рухової 
активності дівчата надають перевагу фітнесу (перше рангове місце). Також респонденти відзначають 
важливе значення гімнастики. Циклічні види спорту та нетрадиційні оздоровчі системи в 
мотиваційній сфері школярів не відіграють провідної ролі (табл.1). 
Таблиця 1 
Визначення пріоритетних видів рухової активності 
серед старшокласниць,  рангове місце 
 
 
Вид рухової активності 
Вік, років 
16 17 
Циклічні види 5 6 
Ігрові види 3 3 
Силові види та єдиноборства 4 4 
Гімнастика 2 2 
Фітнес 1 1 
Нетрадиційні оздоровчі системи 6 5 
 
Отже, великий інтерес дівчат до фітнесу – обʼєктивна передумова побудови та ефективного 
впровадження фітнес-програм в освітній процес фізичного виховання старшокласниць. 
Ураховуючи комплексний вплив фітнесу на організм людини, їх класифікували за напрямом 
функціональної дії: підвищення аеробної витривалості; розвиток гнучкості, сили, координаційних 
здібностей; покращення психорегуляторних функцій. Зважаючи на те, що більшість занять із фітнесу 
проводяться з використанням різноманітного інвентарю та обладнання, фітнес-програми можна 
класифікувати за технічною оснащеністю. 
Різноманітність фітнес-програм не означає довільність їх побудови – використання різних видів 
рухової активності повинне відповідати основним принципам фізичного виховання. У структурі 
сучасних фітнес-програм виокремили такі базові частини (компоненти): розминка; аеробна частина; 
кардіораспіраторний компонент; силова частина; компонент розвитку гнучкості;  завершальна 
частина. Запропонована загальна структура фітнес-програми може корегуватися залежно від цільової 
спрямованості занять, рівня фізичного стану й мотиваційного інтересу тих, хто займається. 
Алгоритм побудови фітнес-програм передбачає анкетування, тестування, медичне обстеження 
учнів, обрання стратегії заняття, розробку та вибір програми, методики й форм організації фізичної 
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У структурі фітнес-програми визначено чотири основні компоненти, а саме: режим і тип 
тренувань; кількість занять на тиждень; інтенсивність та тривалість кожного заняття; очікуваний 
результат з урахуванням мотиваційно-ціннісних орієнтирів. 
Коректувальні  фітнес-програми мають, зазвичай, таку структуру: 
– розминка: кардіорозминка (3–5 хв. ), мобільність суглобів і звʼязок; 
– основна частина (табл. 2), де позначення А1–А2 та ін.  означають сети (чергування  вправ); 
один мікроцикл складає два тренування, після чого відбувається перехід на другий, із поступовим 
збільшенням підходів і повторів; 
– стретчинг (вправи на розтягнення); 
– кардіорозминка (5–10 хв) із поступовим збільшенням до 30 хв. 
Таблиця 2 





1 2 3 4 5 6 
А1.  Грудні мʼязи – згинання рук в упорі на 2*8 2*10 3*10 3*12 3*15 2*20 
колінах       
А2.  Трицепс – екстензія рук, із гантелями в 2*8 2*10 3*10 3*12 3*15 2*20 
руках       
В1.  Біцепс – молоток із гантелями 2*8 2*10 3*10 3*12 3*15 2*20 
В2.  Плечі – підйом рук через сторони вверх 2*8 2*10 3*10 3*12 3*15 2*20 
С1.  Довгі мʼязи спини – гіперекстензія 2*8 2*10 3*10 3*12 3*15 2*20 
С2.  Трапеція – ричажна тяга 2*8 2*10 3*10 3*12 3*15 2*20 
D1.  Ноги – випади вперед (назад) 2*10 2*12 3*12 3*12 3*15 2*20 
D2. Сідничний мʼяз – відведення ноги назад 2*10 2*12 3*12 3*12 3*15 2*20 
в упорі на колінах       
F1.  Ноги – класичні присідання 2*10 2*12 3*12 3*12 3*15 2*20 
F2.  Привідні – лежачи на боці, відведення 2*10 2*12 3*12 3*12 3*15 2*20 
ноги в сторону (вверх)       
 
Перший тиждень тренувань – це підготовка мʼязів до основних навантажень. Природно, що потрібно 
дібрати вправи для всіх груп мʼязів. У середньому продовження занять цього періоду – 20 хв. Другий 
тиждень тренувань – це ґрунтовні заняття, тривалість, яких може становити в середньому 30–40 хв. 
Висновки. Алгоритм побудови фітнес-програм передбачає виявлення мотиваційних прагнень 
учнів, визначення фізичної підготовленості, медичне обстеження, вибір програми рухової активності, 
розробку методики й форм організації занять, оцінку та корекцію результатів роботи. Реалізація 
фітнес-програм у позаурочній діяльності дівчат сприяла підвищенню рухової активності 
старшокласниць і покращенню їхнього здоровʼя. Залежно від мотивації, рівня фізичного розвитку, 
здоровʼя, фізичної підготовленості учнів фітнес-програми мають різне спрямування (вони бувають 
рекреаційно-гедоністичними, профілактико-оздоровчими, лікувально-корекційними, реабілітаційно- 
відновлювальними, спортивно-орієнтованими, кондиційно-розвивальними. 
Перспективи подальших досліджень. Отримані результати дослідження буде застосовано для 
розробки програми з підвищення рівня фізичної активності дівчат старшого шкільного віку, 
покращення їхньої функціональної й фізичної підготовленості. 
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